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Der Darm ist mit einer Lange von bis zu sieben Metern das langste Organ des Korpers.
Besonders bei der Zersetzung der Nahrung und der Nahrstoffaufnahme spielt er eine
entscheidende Rolle. Doch wie lauft der Verdauungsvorgang im Korper ab, was verbirgt
sich hinter dem Begriff ,,Mikrobiom" und worauf ist bei einer darmgesunden Ernahrung zu
achten?

Der Verdauungsvorgang — Was geschieht wo?

Der Verdauungsvorgang ist ein komplexer Prozess. Die Verdauung unserer Nahrung beginnt
bereits im Mund, wo Enzyme im Speichel beginnen, die Nahrung aufzuspalten. Nach dem
Transport durch die Speiserchre gelangt der Speisebrei in den Magen, wo die Nahrung weiter
durch Enzyme in ihre einzelnen Bestandteile zersetzt wird. Die Magensaure sorgt zusatzlich
dafir, dass mogliche unerwinschte Keime und Bakterien abgetdtet werden.

Vom Magen aus gelangt der Speisebrei in den Darm. Dieser gliedert sich in Dinndarm,
Dickdarm und Mastdarm.

Der Dinndarm schlief3t unmittelbar an den Magen an und wird
unterteiltin den Zwolffingerdarm, den Leerdarm und den
Krummdarm. Erist in Schlingen gelegt und erreicht
ausgestreckt eine Lange von etwa finf Metern. Die Oberflache
dieses Darmabschnittes wird durch Falten, Darmzotten und
Mikrovilli vergrof3ert. Darmzotten sind fingerférmige, ca. 1
Millimeter AusstUlpungen in der Schleimhaut des Dinndarmes,
die seine innere Oberflache vervielfachen. Mikrovilli sind
zahlreiche winzige Ausstilpungen, die auf den Zotten

angesiedelt sind und eine zusatzliche Vergrofierung der , ]
Oberflache bewirken. Durch die vergréfRerte Oberflache kann i

die Nahrung besser durchmischt und verdaut werden.

'
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Dies ist besonders wichtig, da der Dinndarm den Grof3teil der Verdauung leistet und
Kohlenhydrate, Eiweil3e und Fette in ihre Einzelteile zerlegt. Die Oberflachenvergrof3erung
fordert zudem die maximale Aufnahme von Nahrstoffen. Diese gelangen zusammen mit
Vitaminen, Mineralstoffen und Wasser ins Blut und werden Uber die Blutbahn zu den Organen
transportiert.

Aus dem Dinndarm wird der Darminhalt weiter in den Dickdarm weitergeleitet.
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Der Dickdarm legt sich in einem umgedrehten U um den Dinndarm und ist etwa einen Meter
lang. Sogenannte ,Krypten® vergrof3ern die Oberflache, die durch die Schleimhaut des
Dickdarms eher glatt ist. Im Dickdarm bauen Darmbakterien einen Teil der Ballaststoffe ab.
Dariuber hinaus wird der Speisebrei eingedickt. Dies ist von Bedeutung, da die Hauptfunktionen
des Dickdarms die Absorption von Wasser und Elektrolyten sowie die Weiterbeforderung des
Darminhaltes umfassen.

Den Abschluss des Verdauungstraktes bildet der Mastdarm (Rektum), welcher durch den
Afterschlielmuskel verschlossen ist. Der ca. 16 Zentimeter lange Darmabschnitt dient der
Zwischenspeicherung von unverdaulichen Nahrungsbestandteilen. Diese nicht verwertbaren
Reste werden als Stuhlgang vom Korper ausgeschieden.

Die Bewohner des Darms — das Mikrobiom r@‘

Der Dickdarm ist dicht besiedelt mit einer Vielzahl von Mikroorganismen, wie Bakterien, Pilzen
und Viren. Die Gesamtheit dieser wird als Mikrobiom, auch als Darmflora bekannt, bezeichnet.
Die Hauptbestandteile einer gesunden Darmflora sind Bakterien, von denen es verschiedenen

Arten gibt.

Das Darmmikrobiom spielt eine entscheidende Rolle bei der Verstoffwechslung der Nahrung
und wird gleichzeitig durch erndhrungsbedingte Faktoren beeinflusst. So kann durch eine
darmgesunde Ernahrung das Wachstum des Mikrobioms unterstitzt werden. Fur die
Gesundheit spielt die Bakteriengemeinschaft eine entscheidende Rolle: Je vielfaltiger das
Mikrobiom ist, desto stabiler und widerstandfahiger ist es gegeniber Stérungen des
empfindlichen Gleichgewichts im Darm. Die Zusammensetzung und Vielfalt der Mikrobiota ist
sehrindividuell und variiert von Mensch zu Mensch.

Neben der Verdauung und der Verstoffwechslung der Nahrstoffe hat das Mikrobiom noch
weitere Funktionen. Es sorgt fUr eine verbesserte Energiegewinnung und produziert die
Vitamine K und B sowie andere Stoffwechselprodukte. Das Mikrobiom baut durch das saure
Milieu einen Schutz vor Krankheitserregern auf und hat somit einen Einfluss auf das
Immunsystem des Menschen. Der Darm ist also auch eine wichtige Informations- und
Schaltzentrale der Immunabwebhr.
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Ein junges, wissenschaftliches Forschungsgebiet

Das menschliche Mikrobiom hat einen bemerkenswerten Einfluss auf unsere Gesundheit. In
verschiedenen Studien wird derzeit der Einfluss des Mikrobioms auf neurologische Prozesse
untersucht. Hier steht vor allem die Darm-Hirn-Schranke im Mittelpunkt der Betrachtungen.

Uber die Darm-Hirn-Achse kommuniziert unser Verdauungssystem direkt mit dem Gehirn, was
unser Wohlbefinden und unsere Stimmungen beeinflussen kann. Es wird vermutet, dass das
Mikrobiom beispielsweise mit chronisch entzindlichen Darmerkrankungen, Allergien,
Adipositas, Diabetes, Depressionen oder auch Demenz in Verbindung gebracht werden kann.

Darmfreundliche Erndhrung —Do’s

Eine darmfreundliche Ernahrung umfasst eine abwechslungsreiche Kost. Diese beinhaltet viel
Obst und Gem{Use, verschiedene Hilsenfrichte und Vollkornprodukte. Andere Produkte,
besonders Genussmittel wie Kaffee und Alkohol, sollten nurin geringen Maf3en verzehrt
werden.

Prabiotika aufnehmen: Ballaststoffe in unserer Nahrung, die ,Futter" fir
\’ nUtzliche Darmbakterien bilden und deren Wachstum und Aktivitat fordern
(enthalten in Gemuse, HUlsenfrichten und Beerenobst)

Probiotika erganzen: lebende Mikroorganismen, die die naturliche

\’ Zusammensetzung des Darmmikrobioms unterstUtzen (enthalten in
Milchprodukten, wie Joghurt, Kefir und Buttermilch, sowie fermentiertem
GemdUse, z. B. Sauerkraut)

Schon gewusst?

Ballaststoffe sind Kohlenhydrate aus Pflanzen, die lange sattigen und die Vs,
Darmtatigkeit anregen. Sie kommen in Vollkornprodukten, Hilsenfrichten,

Kartoffeln, GemUse und Obst vor. Bei einer erhéhten Ballaststoffzufuhr sollte

immer genugend Wasser getrunken werden: mindestens 1,5 Liter Flissigkeit am

Tag. Am besten eignen sich Wasser oder ungesif3te Krauter- und Frichtetees, da
Ballaststoffe viel Flussigkeit bendtigen, um ihren Aufgaben gerecht zu werden.
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Darmfreundlicher Start in den Tag:

Wie ware es mit einem leckeren, darmfreundlichen
FrihstUck? Dafir Haferflocken, Lein- oder Flohsamen mit
einem Naturjoghurt und frischem Obst mischen.

Tipp: Die Haferflocken schon am Abend vorher mit den Lein-
und Flohsamen in den Joghurt geben. So konnen die
Ballaststoffe schon aufquellen.

Dont’s - Das sollte man vermeiden...

Vermehrt tierisches Protein, Salz, Zucker oder Lebensmittel mit Zusatzstoffen
\ essen: Es gibt vermehrt Hinweise, dass das Darmmikrobiom und damit das
Gleichgewicht der Bakterien gestort wird.

Ballaststoffarme Ernahrung: Eine geringe Ballaststoffzufuhr kann zu
Verstopfung und anderen Erkrankungen fGhren. AufRerdem verringert eine

S ballaststoffarme Ernahrung die Diversitat der Bakterien im Darm. Durch die
verringerte Produktion kurzkettiger Fettsauren werden unginstige Substrate
wie Fett und Protein verwertet, wodurch potenziell schadliche Metabolite
entstehen.

Unser Tipp!

Regelmaliige Bewegung halt nicht nur fit, sondern fordert auch
die Verdauung. So bringt der klassische Verdauungsspaziergang
nach dem Essen den Darm auf Trab und regt die Verdauung an.
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Haben Sie noch Fragen?

Wir beraten Sie gerne!
Das Team der Ernahrungsberatung

i erreichen Sie unter:
@ p .
’< ernaehrung@apetito.de
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